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Постановка проблемы. Анализ пос-
ледних исследований и публикаций. Современное 
производство, процесс урбанизации и рыночные 
отношения приводят к дисбалансу биологических 
и социальных сторон в жизни женщины; приводят 
к снижению потребности в двигательных и физи-
ческих усилиях, к детренированности, дефектам 
осанки и фигуры. Таким образом, складывается 
сложная проблема здоровья женщин, однако в сис-
теме ценностей оно занимает второе-третье место 
после семьи, счастья и любви [1, С. 159—160].
В ходе собственного констатирующего экспе-
римента установлено, что из 81 женщины первого 
зрелого возраста 76,54% (n=62) находятся на грани 
безопасного уровня здоровья, что повышает риск 
развития неинфекционного (хронического) забо-
левания [27, С. 208]. Из этого следует объективная 
необходимость повышения эффективности физи-
ческого воспитания женщин.
Одним из главных факторов оздоровления, ос-
новой улучшения физического здоровья и условием 
формирования здорового способа жизни является 
активный двигательный режим. Основным ком-
понентом, которого является система целенаправ-
ленных физкультурно-оздоровительных занятий 
(программ) [23, С. 556; 2, С. 106].
Большое количество научно — исследователь-
ских работ, посвященных проблемам организации 
физкультурно — оздоровительных занятий и их 
влияния на состояние здоровья женщин первого 
зрелого возраста, указывают на популярность раз-
личных видов оздоровительных гимнастик среди 
женщин данной возрастной категории [9; 6; 22; 4; 
18; 14; 7; 24].
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Успешное физическое совершенствование с це-
лью сохранения здоровья женщин первого зрелого 
возраста возможно при всесторонней, гармоничес-
кой физической тренировке. Среди различных ме-
тодов развития двигательных качеств и технологий 
проведений физкультурно-оздоровительных занятий 
особое место занимает круговая тренировка (КТ).
Следует отметить, что КТ представляет собой 
методическую форму проведения занятий с четко 
регламентированной программой физических уп-
ражнений, направленных на комплексное (сопря-
женное) развитие и совершенствование основных 
двигательных качеств [15; 10; 25].
По свидетельству литературных источников, 
КТ имеет место и научно обоснована в процессе 
организации физкультурно-оздоровительных за-
нятий [26].
Особое внимание заслуживают организацион-
но-методическая форма проведения фитнес-заня-
тия, в ходе которого происходит смена аэробных 
и силовых упражнений через строго определенные 
временные отрезки. Как показывают результаты 
литературного обзора, данный вид фитнес-про-
грамм имеет различные названия и продолжитель-
ность структурных компонентов [29, С. 102; 20, 
С. 15—16; 5, С. 83].
С нашей точки зрения, аргументом для на-
звания занятий по экспериментальной програм-
ме, является информация преподавателей школы 
«Step-Reebok». Круговая тренировка в занятиях 
степ-аэробикой — это тренировка на одном уровне 
интенсивности для разных групп мышц тела или 
для разных физиологических (кардио-, мышечная) 
систем организма.
Отличительной особенностью традиционно 
классической КТ от Step Reebok круговой — это то, © Мартынюк О.В., 2010.
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что в классическом исполнении происходит пере-
ход от одной «станции» к другой. В Step Reebok — 
поочередная тренировка разных систем организма 
осуществляется, не сходя с одного места [21, С. 1].
Цель исследований — разработать программу 
физических нагрузок с использованием круговой 
тренировки в занятиях аэробикой для оздоровле-
ния и физического совершенствования женщин 
первого зрелого возраста.
Результаты исследований. Аэробика являет-
ся одним из видов рекреативной деятельности и 
как нельзя лучше отвечает особенностям женского 
организма. Ее характеризует эмоциональная насы-
щенность занятий, вариативность применяемых 
средств, возможность контроля и самоконтроля со-
стояния занимающихся, музыкальность [1, С. 160].
Аэробика представляет собой один из видов 
оздоровительной гимнастики и оздоровительной 
физической культуры [5, С. 13]. В зависимости от 
содержания программы занятия существует следу-
ющая классификация аэробики [12, С. 7]:
программа без предметов (базовая аэробика 
высокой и низкой интенсивности — High, Low im-
pact; для беременных; танцевальная);
программа с использованием предметов и при-
способлений (с утяжелителями; с гантелями, step; 
slide; fi tboll и др.)
программа смешенного типа (aeroboxing; Work-
out; каратебика и др.).
С учетом специфического влияния занятий ба-
зовой аэробикой и степ-аэробикой, их комплекс-
ного использования в недельном цикле [22, С. 17], а 
также повышенного интереса женщин первого зре-
лого возраста к занятиям степ-аэробикой, в содер-
жание экспериментальной программы включены: 
степ-аэробика (СА), базовая аэробика (БА) и кру-
говая тренировка (КТ) в занятиях степ-аэробикой.
Анализ научно-методической литературы по 
фитнесу [8, С. 123—126] свидетельствуют, что пе-
риодизация, как долговременное планирование 
циклов программы, обязательное условие длитель-
ности и непрерывности тех положительных изме-
нений, которые должны быть достигнуты в процес-
се тренировки.
В практике фитнеса, так же как и в спортивной 
тренировке, принято различать [19, С.156]: крат-
косрочные микроциклы, промежуточные мезоцик-
лы и долгосрочные макроциклы.
Макроциклы — периоды, в рамках которых ре-
шается какая-либо задача-максимум. В сфере фит-
нес-тренинга продолжительность макроцикла, как 
правило, зависит от поставленной цели и предпо-
ложительного срока ее достижения [31].
Одним из главных факторов, которые опре-
деляют длительность макроцикла, являются воз-
можности, и уровень мотивации женщин перво-
го зрелого возраста систематически заниматься 
упражнениями оздоровительной направленнос-
ти в течение длительного времени. Мы остано-
вились на четырех месячном весеннем периоде 
оздоровительных занятий (февраль-май), так как 
именно в этот период наблюдается наибольшее 
количество регулярно и систематически занима-
ющихся женщин в возрасте 19—35 лет (главным 
мотивационным фактором к физкультурно-оздо-
ровительным занятиям выступает — подготовка 
к пляжному сезону).
Макроцикл в свою очередь разбит на мезоцик-
лы (средние циклы). Одна из основных причин вы-
деления средних циклов в процессе физического 
воспитания заключается в необходимости регу-
лировать суммарную нагрузку, складывающую на 
протяжении серий микроциклов, чтобы система-
тически обеспечивалось ее поэтапное увеличение 
[15, С. 107—108]. Мезоциклы представляют собой 
серии микроциклов, которые чередуются в опреде-
ленной последовательности.
Микроцикл является основной структурной 
единицей при планировании процесса обучения. 
В массовой практике физической культуры такие 
циклы являются недельными. Для людей зрелого 
возраста рекомендуется [25, С. 435] заниматься не 
реже 3-х раз в неделю и продолжительность заня-
тий не должна превышать 90 мин.
Каждый микроцикл экспериментальной про-
граммы представляет собой совокупность череду-
ющихся отдельных тренировочных занятий. Пол-
ноценный урок по СА и БА состоит из трех частей: 
подготовительной, основной и заключительной [12, 
С. 37—43; 3, С. 105—111; 20; 28, С. 31—35]. Структу-
ра и продолжительность какого-либо компонента 
(части) варьировалась в зависимости от периода и 
вида тренировки.
Структура тренировочного занятия КТ, как 
одного из видов оздоровительной аэробике, имеет 
аналогичные компоненты, связанные между собой 
педагогическими задачами и физиологической на-
правленностью. Главные характеристики и направ-
ленность этих частей оставались неизменными.
Построение программы КТ в занятиях степ-аэ-
робикой осуществлялось с целью — содействовать 
воспитанию выносливости сердечно-сосудистой 
(с.с.с.), дыхательной (общей выносливости) и мы-
шечной систем (силовая выносливость) у женщин 
первого зрелого возраста. Продолжительность 
комплекса КТ составляет 45 мин, смена аэробной 
«станции» (тренировка с.с.с., дыхательной систе-
мы) и силовой «станции» (тренировка мышечной 
системы) происходла через каждые 5 мин с интер-
валами для осуществления контроля ЧСС и пере-
хода к выполнению упражнений следующего ком-
понента [26, С. 140].
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Занятия СА, КТ и БА проводились фрон-
тальным методом выполнения упражнений с ин-
дивидуальной коррекцией техники и нагрузки 
тренером-преподавателем.
В процессе занятий использовались специаль-
ные способы и методы управления физической на-
грузкой [16].
Занятия строились, учитывая некоторые при-
нципы оздоровительной тренировки: доступности, 
«не вреди», биологической целесообразности, про-
граммно-целевой, интеграции, индивидуализации, 
половых различий, возрастных изменений в орга-
низме, красоты и эстетической целесообразности 
[13;26, С. 437;5, С. 55-70].
В результате собственного констатирующего 
эксперимента по результатам «экспресс — оценки» 
выявлено, 33,33% (n=27) женщин первого зрело-
го возраста имеют низкий и ниже среднего УФЗ, 
39,51% (n=32) — средний УФЗ и 27,16% (n=22) — 
выше среднего и высокий УФЗ [27, С. 208]. Так как к 
группе со средним УФЗ относится высокий процент 
женщин, то процесс построения занятий экспери-
ментальной программы осуществлялся с учетом 
этого факта.
Выбор уровней интенсивности основан на ре-
комендациях [11, С. 219], что оптимальные условия 
для стимуляции с.с.с. и дыхательной системы созда-
ются у лиц с низким УФЗ при нагрузках интенсив-
ностью 40—50% МПК, ниже среднего — 45—50% 
МПК, средним — 50—60% МПК, выше среднего и 
высоким — 60—75% МПК.
Построение четырехмесячного периода про-
ведения оздоровительных занятий с женщинами 
первого зрелого возраста осуществлялось с учетом 
основных составляющих методики периодизации 
[19, С. 157].
Программа физических нагрузок рассчита-
на на ее реализацию в два периода кондиционной 
тренировки с учетом их характерных особеннос-
тей [17, С. 101—103; 11, С. 216]. Общее количество 
недель — 16 при трехразовом посещении занятий 
в неделю (понедельник, среда, пятница). Общее ко-
личество уроков — 48. Продолжительность одного 
урока — до 90 мин.
Подготовительный период. Главная цель — 
подготовка организма к нагрузкам основного 
периода.
Основными задачами подготовительного пери-
ода являются:
Разучить те базовые элементы и их возможные 
модификации, которые будут включены и исполь-
зованы в аэробных «станциях» КТ.
Разучить и совершенствовать технику выпол-
нения силовых упражнений, которые будут вклю-
чены и использованы в силовых «станциях» КТ.
Руководствуясь тем, что первые признаки оз-
доровительного эффекта наблюдаются уже через 
5—10 занятий, подготовительный период экспери-
ментальной программы проведения оздоровитель-
ных занятий с женщинами первого зрелого возрас-
та рассчитан на три недели. То есть данный период 
представлен тремя недельными микроциклами. На 
протяжении всего периода в каждом микроцикле 
проводились два занятия СА (понедельник, среда) 
и одно занятие БА (пятница), их продолжитель-
ность — 75—90 мин. Общее количество уроков 
в подготовительном периоде — 9.
Величина нагрузки в подготовительном пе-
риоде волнообразно изменялась за счет объема и 
интенсивности физической нагрузки. Работа вы-
полнялась с низкой интенсивностью (Low intensity) 
в пределах 45—50% МПК.
Основной период. Главная цель — обеспечить 
переход на более высокий уровень физического 
здоровья.
Исходя из того, что «физическое здоровье — ди-
намическое состояние, характеризуемое резервом 
функций органов и систем и являющееся основой 
выполнения индивидом своих биологических и со-
циальных функций» [10., С. 11]. И, что оптималь-
ное физическое состояние определяется уровнем 
функционирования с.с.с. и дыхательной системы, 
показателями мышечной силы, выносливости и 
гибкости [30, С. 25]. Основными задачами данного 
периода оздоровительных тренировок с женщина-
ми первого зрелого возраста являются:
Повышение функциональных возможностей 
организма занимающихся.
Развитие и совершенствование двигательных 
качеств — сила, выносливость и гибкость.
Факт [17, С. 101-103], что наиболее выраженные 
и статистически достоверные признаки оздорови-
тельного эффекта наблюдаются через 6-8 недель 
регулярных и систематических тренировок, опре-
делили структуру основного периода.
Основной период экспериментальной програм-
мы проведения оздоровительных занятий с женщи-
нами первого зрелого возраста представлен двумя 
мезоциклами. Первый мезоцикл состоит из 7 неде-
льных микроциклов, второй мезоцикл — из 6. На 
протяжении всего периода в каждом микроцикле 
проводились занятия СА (понедельник), КТ в заня-
тиях СА (среда) и БА (пятница). Общее количество 
уроков — 39.
Для основного периода оздоровительной тре-
нировки разработано три модели КТ в занятиях 
степ-аэробикой. Для каждой подготовлены пла-
ны-конспекты, причем без существенной разни-
цы в содержании комплексов аэробных и силовых 
«станций». Неизменными оставались структура и 
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их продолжительность, а также общая протяжен-
ность занятия — 90 мин.
Первая модель КТ — интенсивность — Low / 
Middle intensity — 50—55% МПК. Темп музыкаль-
ного сопровождения — 126—130 уд/мин.
Увеличение нагрузки осуществлялось за счет:
в аэробном компоненте — добавление элемен-
тов техники High impact в сочетании с работой рук 
низкой и средней амплитуды, при этом сохраняя 
более низкую нагрузочность занятия;
в силовом компоненте — изменение исходного 
положения.
Вторая модель КТ — интенсивность — Middle 
intensity — 60—65% МПК.
Увеличение нагрузки осуществлялось за счет:
изменения темпа музыкального сопровожде-
ния — от 128—132 уд/мин до 130—134 уд/мин;
в аэробном компоненте — задействовано 
большее количество элементов техники High im-
pact в сочетании с работой рук низкой и средней 
амплитуды;
в силовом компоненте — изменения исходного 
положения, а во втором мезоцикле и за счет увели-
чения веса отягощений.
Третья модель КТ — интенсивность — Middle 
intensity — 70—75% МПК. Темпа музыкального со-
провождения — 130—134 уд/мин;
Увеличение нагрузки происходило в основном 
в аэробном компоненте за счет преимущественно-
го использования техники High impact в сочетании 
с работой рук средней амплитуды (допускалась ра-
бота рук высокой амплитуды).
Учитывая одну из направленностей аэробного 
компонента занятий — совершенствование хореог-
рафической подготовки и улучшение координации 
движений, смена учебных комбинаций осущест-
влялась в соответствии со степенью ее освоения. 
В нашей экспериментальной программе один и тот 
же хореографический комплекс повторялся 3—4 
занятия.
Увеличение нагрузки на занятиях СА и БА осу-
ществляется за счет:
добавления элементов техники High impact и 
увеличения амплитуды работы рук;
увеличения темпа музыкального сопровождение;
увеличения общей продолжительности силово-
го компонента урока до 25 мин;
увеличение продолжительности выполнения 
силовых упражнений из исходного положения стоя 
до 20 мин;
увеличение веса отягощений.
Как уже отмечалось, в летние месяцы основная 
масса женщин прекращают регулярно посещать 
организованные физкультурно-оздоровительные 
занятия. Поэтому после окончания четырехме-
сячного периода оздоровительных тренировок, 
желающие поддержать достигнутый УФЗ получа-
ют соответствующие рекомендации и информа-
цию для проведения самостоятельных занятий. 
Для них так же разработаны мини-комплексы 
круговой тренировки в домашних условиях; раз-
работан и предложен «Дневник самоконтроля» 
для осуществления регулярного наблюдения за 
самочувствием.
Выводы
Анализ и обобщение литературных источни-
ков свидетельствует об актуальности проблемы 
оздоровления и физического совершенствования 
женщин первого зрелого возраста, а также о по-
пулярности различных видов оздоровительной 
гимнастики.
В содержание экспериментальной програм-
мы включены: степ-аэробика, базовая аэробика и 
круговая тренировка в занятиях степ-аэробикой 
учитывая специфику избранных видов оздорови-
тельной аэробики и их комплексного применения 
в недельном микроцикле, а также повышенного ин-
тереса женщин первого зрелого возраста к заняти-
ям степ-аэробикой
Разработана четырехмесячная программа фи-
зических нагрузок с использованием круговой 
тренировки в занятиях аэробикой с женщинами 
первого зрелого возраста и рассчитана на ее реа-
лизацию в два периода кондиционной тренировки 
с учетом их характерных особенностей.
Подготовительный период представлен тре-
мя недельными микроциклами, и характеризу-
ется выполнением упражнений с низкой интен-
сивностью (Low intensity) в пределах 45—50% 
МПК. В каждом микроцикле проводились два 
занятия степ-аэробикой и одно занятие базовой 
аэробикой.
Основной период представлен двумя мезоцик-
лами (13 недельных микроциклов) и характеризу-
ется волнообразным повышением нагрузки — от 
Low intensity до Middle intensity. В каждом неде-
льном микроцикле проводились три занятия — 
степ-аэробика, круговая тренировка и базовая 
тренировка.
Для основного периода оздоровительной тре-
нировки разработано три модели круговой трени-
ровки в занятиях степ-аэробикой без существен-
ной разницы в содержании комплексов аэробных 
и силовых «станций», но отличные друг от друга по 
уровню интенсивности. 
Уровень физических нагрузок подобран в со-
ответствии с фактическим уровнем физического 
здоровья женщин первого зрелого возраста.
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